
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Спортивные игры» составлена в соответствии с 

требованиями федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования (Приказ Минобрнауки России от 06.10.2009 № 373 (ред. от 

11.12.2020) "Об утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного 

стандарта начального общего образования").  

 

Данная программа спортивно-оздоровительной направленности включает в себя знания, установки, 

личностные ориентиры и нормы поведения, обеспечивающие сохранения и укрепление физического 

и психического здоровья. 

Содержание деятельности направлено на формирование у школьников активисткой культуры 

здоровья, связанной с занятиями спортом и предполагающей: 

1. Интерес к спорту и оздоровлению, потребность в систематических занятиях спортом, регулярном 

участии в спортивных соревнованиях, стремлению показывать как можно более высокие спортивные 

результаты. 

2. Знания в области оздоровления, спортивной подготовки и организации спортивных соревнований. 

3. Умение использовать эти знания для эффективной организации спортивной подготовки, успешного 

выступления в соревнованиях. 

4. Спортивный образ жизни, предусматривающий активные занятия спортом и регулярное участие в 

спортивных соревнованиях. 

 

Программа разработана с учётом возрастных физиологических особенностей обучающихся. 

Специфика тренировочного процесса базируется на наличии сенситивных (чувствительных) периодов 

развития физических качеств. Вместе с тем внимание уделяется воспитанию тех физических качеств, 

которые в том или ином возрасте активно не развиваются. 

Важным в занятиях общей физической подготовки является соблюдение соразмерности в развитии тех 

качеств, в основе которых лежат разные физиологические механизмы (выносливость, скорость, сила). 

Целью данной программы является создание условий для оздоровления и физического развития 

подрастающего поколения, совершенствование необходимых физических качеств и связанных с ними 

способностей. 

 

В процессе реализации программы предполагается решение следующих 

задач. 

1. Оздоровительные задачи: 

- пропаганда здорового образа жизни; 

- укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию; 

- обеспечение оптимального для каждого возраста и пола гармоничного развития физических качеств; 

- повышение сопротивляемости организма неблагоприятным воздействиям внешней среды; 

- повышение общей работоспособности и привитие гигиенических навыков; 

- вовлечение детей в систематические занятия физкультурой и спортом. 

2. Образовательные задачи: 

- формирование и совершенствование жизненно важных двигательных умений и навыков; 

- формирование позитивных жизненных установок подрастающего поколения; 

- обучение способам овладения различными элементами игры в баскетбол; 

- повышение специальной, физической, тактической подготовки учащихся по баскетболу. 

3. Воспитательные задачи: 

- формирование и развитие детских общественностей и коллективов, 

совместно участвующих в спортивно-оздоровительной деятельности. 



- гражданское и патриотическое воспитание учащихся; 

- воспитание личностных качеств (эстетических, нравственных и т.д.), 

содействие развитию психических процессов; 

- воспитание потребности и умений самостоятельно заниматься 

физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, 

тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

- помощь учащимся в осуществлении ими самостоятельного планирования, 

организации, проведении и анализа наиболее значимых для них дел и 

проектов спортивно-оздоровительной направленности. 

 

Место курса внеурочной деятельности в учебном плане 

В соответствии с учебным планом рабочая программа курса внеурочной деятельности «Спортивные 

игры» рассчитана на 4 года, 1 час в неделю (34 часа в год). 

 

  



1.  Планируемые результаты (Личностные, метапредметные и предметные 

результаты освоения учебного предмета «Спортивные игры»). 

 Планируемые личностные результаты  

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; осознанное, 

уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и ценностям Российского 

народа на примере истории игровых видов спорта. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство ответственности и 

долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной 

Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России. 

Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов 

России.  

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах.  

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к учебному 

предмету «Спортивные игры». 

Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 

Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к 

физической культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры. 

Планируемые  метапредметные результаты 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные понятия (скорость, сила,  

амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и 

мн. другие)  и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные). 

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее осуществления; 

планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в 

ситуациях неуспеха; 

определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении функций и ролей в 

совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих; 

конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и 

отношения между объектами и процессами; 

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся 

в готовых информационных объектах; 

Регулятивные универсальные учебные действия 

самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать 

наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в 

процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и 

требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;  

оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;  

осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в учебной и 

познавательной деятельности.  

Познавательные универсальные учебные действия. 

определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно 

выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить 

логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы;  

владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.  

Коммуникативные универсальные учебные действия. 



организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать 

индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций 

и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;  

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих 

чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и 

письменной речью, монологической контекстной речью. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ  

Выпускник научится:  

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее 

развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 

обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со 

здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их 

направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного 

выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической 

культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать 

их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья 

и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с 

возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных 

занятий физической подготовкой; 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации 

движений); 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол, баскетбол и лапту в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

 

 



Выпускник получит возможность научиться: 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 

спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление 

здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 

организма; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне». 

 

 

  



2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

      ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Физическая культура и спорт в России: 

Понятие о физической культуре и спорте. Физическое воспитание школьников.  Массовые 

развития физической культуры среди населении. 

2.  Краткий обзор развития волейбола\баскетбола: 

История возникновения. Развитие вида спорта в России и за рубежом. Крупнейшие соревнования 

по волейболу\баскетболу в России. Краткая характеристика вида спорта как средства физического 

воспитания. 

3. Гигиенические знания и навыки: 

Использование естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) в целях закаливания 

организма. Правила закаливания. Гигиена одежды и обуви при занятиях волейболом\баскетболом. 

4. Основы техники и тактики волейбола\баскетбола: 

Понятие о технике игры в волейбол\баскетбол. Основные технические приемы. Значение 

технической подготовки. Понятие о тактике игры. Характеристика тактических действий в 

волейболе\баскетболе. 

5. Правила игры в волейбол 

Права и обязанности игроков. Состав команды, замена игроков. Правила игры. Обязанности судьи, 

судейская терминология. Судейство. 

6. Оборудование и инвентарь 

Оборудование мест занятий. 

                                                                        

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 Общая физическая подготовка осуществляется на основе программы по физической культуре для 

1-4 классов средней школы. В качестве основных средств общей физической подготовки применяются: 

гимнастические упражнения, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, висы, 

упоры, лазание, метания, прыжки; 

спортивные игры (ручной мяч); занимающиеся должны хорошо овладеть передачами и ловлей 

мяча, ведением его, изучить индивидуальные тактические действия и простые взаимодействия игроков 

в нападении и защите; 

подвижные игры, с предметами, с преодолением несложных препятствий и на быстроту реакции; 

легкоатлетические упражнения — в основном применяются преимущественно бег на короткие 

дистанции, кроссы, прыжки и метания. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ПО ВОЛЕЙБОЛУ: 

   Упражнения для развития быстроты. Бег (рывки) с высокого и низкого старта на 20—30 м лицом 

вперед, боком вперед, спиной вперед. Передвижение приставными шагами правым и левым боком 

вперед, лицом вперед, спиной вперед, двойными шагами и скачками. 

Во время передвижения одним из указанных выше способов ускорения в определенных границах 

площадки и в ответ на сигналы. Во время ходьбы в колонну по одному вдоль границ площадки по 

сигналу последний в колонне делает рывок и, обогнав колонну, идет впереди. Затем обгон начинает 

следующий и т. д. Кроме бега, при обгоне применяются и другие способы перемещения. Бег с 

изменением направления — оббегание препятствий (стоек, набивных мячей и т. п.) или занимающихся, 

идущих в колонне. Различные перемещения в сочетании с бросками и ловлей набивных мячей. 

Соревнования в беге на 20, 30, 60 м, а также на быстроту перемещения другими способами (на 

время). Специальные эстафеты с бегом, передвижением приставными шагами и различным 

сочетанием способов перемещения, а также с переноской груза (набивных мячей и т. п.) и 

преодолением препятствий. 

   Упражнения для привития навыков быстрого рывка с места и быстроты ответных 

действий.По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 10—15 м из исходных положений: 

стойка волейболиста (лицом, боком и спиной к стартовой линии); сидя, лежа на спине и на животе в 

различных положениях по отношению, - к стартовой линии; то же, но перемещение приставными 

шагами. 

Бег зигзагами с остановками и изменением направления. «Челночный бег» на 5 и 10м. (общий 

пробег за одну попытку 20—30 м). «Челночный» бег, но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а 



обратно — спиной и т. д. По принципу «челночного» бега передвижение приставными шагами. То же 

с набивными мячами в руках. 

Передвижение (бег, приставные шаги) в колонне по одному (в шеренге) вдоль границ площадки. 

По сигналу — выполнение определенного задания: ускорение, остановка, изменение направления или 

способа передвижения, поворот на 360° — прыжок вверх, падение и перекат, имитация передачи в 

стойке, с падением, в прыжке, имитация подачи, нападающих ударов, блокирования и т. д. То же, но 

занимающиеся перемещаются по одному, по двое, по трое от лицевой линии в сетке. То же, но 

подается несколько сигналов. На каждый сигнал занимающиеся выполняют определенное действие. 

 Подвижные игры; «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), 

«Вызов», «Вызов номеров», «Попробуй унеси», различные варианты игры «Салочки». Специальные 

эстафеты с выполнением перечисленных выше заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением 

препятствий. 

   Упражнения для преимущественного укрепления мышц, участвующих в выполнении основных 

технических приемов игры. Передачи. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, и 

круговые движения кистями, сжимание и разжимание пальцев рук в положении руки вперед, в 

стороны, вверх, на месте и в сочетании с различными перемещениями. 

Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание в лучезапястных суставах (ладони 

располагаются на стене пальцами вверх, в стороны, вниз, пальцы вместе или расставлены, расстояние 

от стены постепенно увеличивается). То же, но опираясь о стену пальцами. Отталкивание ладонями и 

пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой. Упор лежа. 

Передвижение на руках вправо (влево) по кругу, носки ног на месте. Тыльное сгибание кистей (к себе) 

и разгибание, держа набивной мяч двумя руками у лица (движение напоминает заключительную фазу 

при верхней передаче мяча в волейболе). 

Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над собой) и ловля (особое 

внимание уделить заключительному движению кистями и пальцами). Броски набивного мяча от груди. 

двумя руками (из стойки волейболиста) на дальность (соревнование). Многократные передачи 

баскетбольного (футбольного) мяча о стену и ловля. Поочередная ловля и броски набивных и 

баскетбольных мячей, которые со всех сторон бросают занимающемуся партнеры. Ведение 

баскетбольного мяча ударом о площадку. Упражнения для кистей рук с гантелями. Упражнения с 

кистевым эспандером Сжимание теннисного   (резинового) мяча. 

 Подачи мяча. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и 

максимальной быстротой. 

Упражнения с резиновым амортизатором. Стоя спиной к гимнастической стенке в положении 

наклона вперед, руки назад (амортизаторы укреплены на уровне коленей), движение рук вниз - 

вперед; то же, но движение выполняется только правой рукой с шагом правой ногой вперед (как при 

нижней прямой подаче). 

Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, 

движение рук из-за головы вверх и вперед. То же одной рукой (правой и левой). То же, но амортизатор 

укреплен за нижнюю рейку, а занимающийся стоит у самой стенки. Движение рук вверх, затем 

вперед. Стоя на амортизаторе, руки внизу — поднимание рук через стороны вверх, поднимание 

прямых рук вверх и отведение назад. То же, но круги руками. Стоя правым боком к стенке 

(амортизатор укреплен на уровне плеч) — движение правой рукой как при верхней боковой подаче. 

Упражнения с набивным мячом. Броски мяча двумя руками из-за головы с максимальным 

прогибанием в грудной части при замахе. Броски мяча снизу одной и двумя руками. Броски мяча 

одной рукой над головой — правой рукой влево, левой — вправо. Броски набивного мяча весом 1 кг 

«крюком» через сетку. 

 Упражнения с волейбольным мячом. Совершенствование ударного движения верхней боковой 

подачи по мячу на резиновых амортизаторах. Верхняя боковая подача с максимальной силой у 

футбольной сетки (в сетку). То же верхняя прямая и нижняя прямая подачи. Подачи мяча слабейшей 

рукой. 

       Нападающие удары. Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен выше головы), 

имитация прямого нападающего удара в прыжке (правой и левой рукой). То же, но стоя боком к стене 

— имитация бокового нападающего удара. Броски набивного мяча — из-за головы двумя руками с 

активным движением кистей сверху вниз — стоя на месте и в прыжке (бросать перед собой в 

площадку). Броски 



набивного мяча весом 1 кг в прыжке из-за головы двумя руками через сетку. Броски набивного мяча 

весом 1 кг «крюком» в прыжке — в парах и через сетку. Имитация прямого и бокового нападающих 

ударов, держа в руках мешочки с песком. Метание теннисного или хоккейного мяча (правой и левой 

рукой) в цель на стене (высота 1,5—2 м) или на полу; расстояние от 5 до 10 м. Метание выполняется 

с места, с разбега, после поворотов, в прыжке; то же через сетку. Соревнование на точность метания 

малых мячей. Совершенствование ударного движения нападающих ударов по мячу на резиновых 

амортизаторах. 

  Упражнения на развитие прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног с взмахом рук 

вверх; то же с прыжком вверх; то же с набивным мячом (или двумя) в руках. Из положения стоя на 

гимнастической стенке, правая (левая) нога сильно согнута, левая (правая) опущена вниз, руками 

держаться на уровне лица — быстрое разгибание ноги (от стенки не отклоняться). 

Многократные броски набивного мяча над собой в прыжке и ловля после приземления. Стоя на 

расстоянии 1—1,5 м от стены (щита) с набивным (баскетбольным) мячом в руках, в прыжке бросить 

мяч вверх о стену, приземлиться, снова прыгнуть и поймать мяч, приземлиться и снова в прыжке 

бросить и т. д. (выполняются ритмично, без лишних доскоков). То же, но без касания мячом стены (с 

14 лет — прыжки на одной ноге). Прыжки на одной и на обеих ногах на месте и в движении лицом 

вперед, боком и спиной вперед. То же . с отягощением (2—3 набивными мячами в руках). 

Вспрыгивание на сложенные гимнастические маты (высота постепенно увеличивается), количество 

прыжков подряд также увеличивается постепенно. Прыжки на одной и обеих ногах с преодолением 

препятствий (набивные мячи и т. п.). Прыжки с места вперед, назад, вправо, влево, отталкиваясь двумя 

ногами. Прыжки вверх с доставанием подвешенного мяча, отталкиваясь одной и обеими ногами. То 

же, но прыжки с разбега в три шага. Прыжки с места и с разбега с доставанием теннисных и 

волейбольных мячей, укрепленных на разной высоте. 

         Прыжки опорные, прыжки со скакалкой, разнообразные подскоки. Многократные прыжки с 

места и с разбега в сочетании с ударом по мячу. Бег по лестнице вверх, ступая на каждую ступеньку. 

    Акробатические упражнения. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в 

группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения сидя, из упора присев и из основной стойки. 

Перекаты в сторону из положения лежа и упора стоя на коленях. Перекаты вперед и назад 

прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. Перекат в сторону согнувшись с 

поворотом на 180° из седа ноги врозь с захватом за ноги. Из положения стоя на коленях перекат вперед 

прогнувшись. Перекаты назад в группировке и согнувшись в стойку на лопатках. Стойка на лопатках 

с согнутыми и прямыми ногами.  

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ПО БАСКЕТБОЛУ: 

     Техническая подготовка 

 1. Упражнения без мяча. Прыжок вверх-вперед толчком одной и приземлением на одну ногу. 

Передвижение приставными шагами правым (левым) боком:  с разной скоростью; в одном и в разных 

направлениях. Передвижение правым – левым боком. Передвижение в стойке баскетболиста. 

Остановка прыжком после ускорения. Остановка в один шаг после ускорения. Остановка в два шага 

после ускорения. Повороты на месте. Повороты в движении. Имитация защитных действий против 

игрока нападения. Имитация действий атаки против игрока защиты. 

2. Ловля и передача мяча. Двумя руками от груди, стоя на месте. Двумя руками от груди с шагом 

вперед. Двумя руками от груди в движении. Передача одной рукой от плеча. Передача одной рукой с 

шагом вперед. То же после ведения мяча. Передача одной рукой с отскоком от пола. Передача двумя 

руками с отскоком от пола. Передача одной рукой снизу от пола. То же в движении. Ловля мяча после 

отскока. Ловля высоко летящего мяча. Ловля катящегося мяча, стоя на месте. Ловля катящегося мяча 

в движении. 

3. Ведение мяча. На месте. В движении шагом. В движении бегом. То же с изменением направления и 

скорости. То же с изменением высоты отскока. Правой и левой рукой поочередно на месте. Правой и 

левой рукой поочередно в движении. Перевод мяча с правой руки на левую и обратно, стоя на месте. 

4. Броски мяча. Одной рукой в баскетбольный щит с места. Двумя руками от груди в баскетбольный 

щит с места. Двумя руками от груди в баскетбольный щит после ведения и остановки. Двумя руками 

от груди в баскетбольную корзину с места. Двумя руками от груди в баскетбольную корзину после 

ведения. Одной рукой в баскетбольную корзину с места. Одной рукой в баскетбольную корзину 

после ведения. Одной рукой в баскетбольную корзину после двух шагов. В прыжке одной рукой с 



места. Штрафной. Двумя руками снизу в движении. Одной рукой в прыжке после ловли мяча в 

движении. В прыжке со средней дистанции. В прыжке с дальней дистанции. 

 Тактическая подготовка 

 Защитные действия при опеке игрока без мяча, с мячом. Перехват мяча. Борьба за мяч после отскока 

от щита. Быстрый прорыв. Вырывание мяча. Выбивание мяча. Командные действия в защите, в 

нападении. Игра в баскетбол с заданными тактическими действиями. 

         

  



3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯ 

1 класс 

 
 

№

п/

п 

Содержание Кол-во часов 

1 
Теоретическая подготовка: 

  
   2 

2 

Общая физическая подготовка: 

  - общеразвивающие упражнения; 

  - акробатические упражнения; 

  - подвижные игры и эстафеты; 

  - легкоатлетические упражнения 

  4 

3 

Специальная физическая подготовка: 

  - упражнения для развития быстроты; 

  - упражнения для развития скоростно-силовых качеств; 

  - упражнения для развития ловкости; 

  - упражнения для развития специальной выносливости. 

   6 

4 
Основы техники и тактики игры в баскетбол. 

Основы техники и тактики игры в волейбол. 

8 

8 

5 Контрольные нормативы и участие в соревнованиях. 2 

6 Учебно-тренировочные игры 4 

Итого 34 

 

2 класс 

 
 

№

п/

п 

Содержание Кол-во часов 

1 
Теоретическая подготовка: 

  
   2 

2 

Общая физическая подготовка: 

  - общеразвивающие упражнения; 

  - акробатические упражнения; 

  - подвижные игры и эстафеты; 

  - легкоатлетические упражнения 

  4 

3 

Специальная физическая подготовка: 

  - упражнения для развития быстроты; 

  - упражнения для развития скоростно-силовых качеств; 

  - упражнения для развития ловкости; 

  - упражнения для развития специальной выносливости. 

   6 

4 
Основы техники и тактики игры в баскетбол. 

Основы техники и тактики игры в волейбол. 

8 

8 

5 Контрольные нормативы и участие в соревнованиях. 2 

6 Учебно-тренировочные игры 4 

Итого 34 

 



3 класс 

 
 

№

п/

п 

Содержание Кол-во часов 

1 
Теоретическая подготовка: 

  
   2 

2 

Общая физическая подготовка: 

  - общеразвивающие упражнения; 

  - акробатические упражнения; 

  - подвижные игры и эстафеты; 

  - легкоатлетические упражнения 

  4 

3 

Специальная физическая подготовка: 

  - упражнения для развития быстроты; 

  - упражнения для развития скоростно-силовых качеств; 

  - упражнения для развития ловкости; 

  - упражнения для развития специальной выносливости. 

   6 

4 
Основы техники и тактики игры в баскетбол. 

Основы техники и тактики игры в волейбол. 

8 

8 

5 Контрольные нормативы и участие в соревнованиях. 2 

6 Учебно-тренировочные игры 4 

Итого 34 

 

4 класс 

 
 

№

п/

п 

Содержание Кол-во часов 

1 
Теоретическая подготовка: 

  
   2 

2 

Общая физическая подготовка: 

  - общеразвивающие упражнения; 

  - акробатические упражнения; 

  - подвижные игры и эстафеты; 

  - легкоатлетические упражнения 

  4 

3 

Специальная физическая подготовка: 

  - упражнения для развития быстроты; 

  - упражнения для развития скоростно-силовых качеств; 

  - упражнения для развития ловкости; 

  - упражнения для развития специальной выносливости. 

   4 

4 
Основы техники и тактики игры в баскетбол. 

Основы техники и тактики игры в волейбол. 

9 

9 

5 Контрольные нормативы и участие в соревнованиях. 2 

6 Учебно-тренировочные игры 4 

Итого 34 

 

 


